Erndhrungspyramide
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SiiRigkeiten, Knabbereien in kleinen Mengen verzehren

40g Streichfett oder

Fette, Ole, Niisse 1— 2 Essléffel Ol téglich

Fisch:
Fleisch: 2 — 3 Portionen wéchentlich

1—2 Portionen wéchentlich

Fisch, Fleisch, Eier bis zu 3 Eier wéchentlich

Milch, Milchprodukte ’ 2 — 3 Portionen téglich

Getreideprodukte,

Reis, Kartoffeln 4 Portionen téglich

Obst, Gemiise 5 Portionen téglich
- -
e~ >
-] | 5 ) ) 1,5 -2 Liter
Getrdnke téglich
1Portion = 1Handmal bzw. 1 Glas Milch, 1 Scheibe Brot, 1 Scheibe Kdse
Getrédnke Obst, Getreide- Milch, Milch- Fisch, Fleisch, Fette, Ole, SiiBigkeiten,
Gemiise produkte, Reis, produkte Eier Niisse Knabbereien
Kartoffeln
Mineralwasser, Frisches Obst und Brot, Reis und Nu- Fettarme Milch Bevorzugt See- Pflanzliche Ole SiRigkeiten,

Saftschorlen (auf
zuckerfreien Saft
achten), verdinn-
te Gemiisesdfte
sowie ungesufdte
Friichte- und
Krautertees. Kaf-
fee, schwarzen
und griinen Tee
sowie Alkohol in
Malen.

Gemdise (roh, kurz
gegart oderals
Saft), Hilsen-
friichte, Blattsala-
te, naturbelasse-
nes TK-Gemiuse
und TK-Obst.
Dosenobst und
-gemiise, fertig
geschnittene und
verpackte Salate
(Keimbelastung)
meiden.

deln vorzugsweise
aus Vollkorn. Kar-
toffeln fettarm
zubereiten. Weil3-
mehlprodukte wie
helle Brotchen
und weilRe Nudeln
nur selten verzeh-
ren. Msli und
Frihstiicksflocken
mit Honig oder
Ahornsirup stfRen.

folplus.de

oder Milchmixge-
tranke; Milchpro-
dukte wie Mager-
quark, Natur-
joghurt, Butter-
milch und fett-
armer Kdse.

fisch (Hering, Ma-
krele, Lachs). Ma-
geres, gut durch-
gegartes Fleisch/
Geflugel sowie
fettarme Wurst-
sorten wie ge-
kochter Schinken,
Geflugelwurst
oder Putenbrust.
Achten Sie auf
Bio-Qualitdat.

wie Oliven-, Se-
sam- oder Rapsal.
Streich-, Back-
und Bratfette
sparsam verwen-
den. Butter ist
besser als Marga-
rine (enthdlt weni-
ger Zusatzstoffe).
Walnusse, unge-
salzene Cashew-
kerne, naturbelas-
sene Erdniisse,
Mandeln oder
Studentenfutter.

Schokolade, fett-
oder salzhaltige

Knabbereien so-
wie Fastfood nur
ausnahmsweise

verzehren.
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FolPlus®

Folsciure (Bg)+Be+B12 —

das B-Vitamin-Trio

 fiir die Geddchtnisleistung’

@ fiir das Nervensystem? und

den Energiestoffwechsel?

& fiir einen normalen Homocys-

tein-Stoffwechsel’

& FolPlus®Ds fiir die Knochen3

und das Immunsystem?

e Folsdure (Bo)
e Vitamin Bg
e Vitamin B2

90 Mini-Tabletten

Nahrungsergdnzungsmittel

Die Mini-Tabletten sind glutenfrei sowie frei von Nanopartikeln,

FolPlus

e Folsdure(Bg)
e Vitamin Bg
e Vitamin B2
e Vitamin D3

90 Mini-Tabletten

Nahrungsergdnzungsmittel

Laktose, Fruktose, Konservierungsstoffen, Farbstoffen und

Aromastoffen.

Tipps fur die
gesunde Kiiche

Kauf und Lagerung von
Lebensmitteln

Kaufen Sie immer moglichst frische und re-
gionale Waren, die keine tiberflussig langen
Lager- und Transportzeiten tUber sich ergehen
lassen mussen. Denn alle Vitamine sind licht-
empfindlich und bauen sich Gber die Zeit in
den Lebensmitteln ab!

Nach dem Kauf sollten Obst und Gemiise
kiihl und dunkel, Fisch, Fleisch, Eier, Milch und
Milchprodukte kalt gelagert werden. Einige
Sorten wie Sellerie, Kohlrabi, Apfel, Kiirbis
sowie Eier kénnen Sie ldnger aufbewahren.
Die meisten anderen Lebensmittel sollten
Sie allerdings 2—3 Tage nach dem Kauf ver-
braucht haben. Fisch bitte nicht ldnger als
1—2 Tage aufheben.

Zubereitung der Lebensmittel

Fur eine vitaminschonende Zubereitung ist
es wichtig, das Gemdise nicht zu lange zu
kochen. Garen Sie es eher vorsichtig, am
besten mit einem Dampfgarer. Rohkost und
geddmpftes Obst oder Gemise sollten im

Wechsel gegessen werden.

Ein Wort zum Salat: Durch ausgiebiges Wa-
schen werden die wasserlslichen B-Vitamine
regelrecht ausgespult. Waschen Sie ihn also
lieber kurz. Ist der Salat sehr sandig, sollte er
zweimal durch das Wasser gezogen werden.
Und: Vorsicht bei vorgefertigten Salaten im
Beutel — erhdhte Keimgefahr!

Hergestellt in Deutschland. Erhdiltlich in allen Apotheken.
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1 Folsdure (Bg)+Bg+B12 tragen zu normalen Funktionen der Psyche (wie Konzentration und
Erinnerungsvermégen), des Immunsystems und des Homocystein-Stoffwechsels bei sowie
zur Verringerung von Mudigkeit.

2Vitamin Bg und B2 tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energie-
stoffwechsels bei.

3 Vitamin D3 trdgt zur Erhaltung normaler Knochen und Muskelfunktionen bei sowie zu einer
normalen Funktion des Immunsystems.
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